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Information fra fysioterapeuterne efter
en stabiliserende operation i nakken

| det fglgende kan De i hovedtraek laese gode
rad og vejledninger i forhold til arbejde,
fysiske aktiviteter og trening efter en
stabiliserende operation i nakken.

Dagen efter operationen tilses De af én af
afdelingens fysioterapeuter, der udleverer et
gvelsesprogram. Derudover informerer vi
Dem om, hvordan og hvornar arbejde,
fritidsinteresser samt videre traening kan
genoptages.

De skal indstille Dem péa at tage den med ro
de farste par uger efter operationen. Variér
mellem at hvile liggende, ga sma ture og
sidde lidt af gangen, saledes at De finder ud
af, hvordan Deres krop reagerer pa
belastning.

Lav ikke forceret bevaegetraening af hovedet.
De ma gerne kigge til siderne, op og ned,
men i roligt tempo.

Aktivér  gerne  muskulaturen  omkring
skuldrene, det vil sige loft og saenk skulderne,
bevaeg armene op over hovedet. Pa den
made lgsnes skuldermuskulaturen, og
nakkens bevaegelighed bliver friere.

Bilkorsel

Vi anbefaler, at De undgér bilkarsel de forste
4-6 uger efter operationen. Dette bade som
passager og chauffgr, pa grund af bilens
rystelser. De kan selv fare bil, nar De har
tilstreekkelig beveegelse i nakken, og
reaktionsevnen tillader det.

Arbejde

De kan genoptage arbejdet 4 -12 uger efter
operationen, afhaengig af arbejdets karakter
og varighed. Det kan veere hensigtsmaessigt
at starte op pa en deltidssygemelding.

Genoptreening,
aktivitet

Det gvelsesprogram, De far udleveret efter
operationen, skal De udfgre dagligt de farste
4-12 uger hjemme én til to gange dagligt. De
vil kunne meaerke let muskelomhed efter
treeningen, men gvelserne ma  ikke
fremprovokere forveerring af kendte smerter
eller symptomer.

sport og anden fysisk

Desuden anbefaler vi, at De kommer ud at ga
en til to gange dagligt.

e Let lgbetraening ma opstartes efter 6
uger, hvis det ikke medfarer smerte.

e Fitness og styrketreening efter ca. 6 uger.
Undgéa maskiner og gvelser der medfgrer
tung belastning af nakken indtil ca. 3 mdr.
efter operationen.

e Kontakisport bgr fgrst opstartes efter 3-4
maneder.

Vi geor opmeerksom pd, at ovenstdende er
retningslinier for aktiviteter. Deres bedste
indikator er kroppen, som nok skal sige til og
fra.

Generelt:

Smerterne i armen kan veere til stede i
varierende grad efter operationen. Det er en
normalt reaktion, og smerterne vil aftage stille
og roligt i perioden efter operationen, men der
kan dog godt veere dage hvor nervevaevet er
blevet mere irritabelt og dermed gger
smerteoplevelsen.

Der kan godt ga fra mellem 6-8 maneder efter
operationen, hvor symptomerne kan bedres.
Nogle gange laengere tid.

Nakken og skulderagets muskulatur kan
vaere meget spaendt og am efter operationen.
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De ma gerne fa let massage af disse muskler
efter operationen, vent dog 3-4 uger, da en
del af symptomerne svinder gradvist i denne
periode. Hvis der skulle opstd behov for

fysioterapi eller massage, kontakt da
afdelingens  fysioterapeuter  for  videre
information.

Lad ikke massgr eller terapeut udfare

streekbehandling pa dig. Som udgangspunkt
ma du gerne streekke let ud selv.

Opfaelgende kontrol
6 uger efter operationen anbefaler vi, at De
kontakter vores ryg sygeplejerske;

Hanne Ngrgaard
TIf; 75832099 eller mail; hno@molholm.dk

Har De spargsmal far eller efter operationen,
er De altid velkommen til at kontakte
fysioterapeuterne;

Ann Krabsen
TIf: 76429491 eller mail; ank@molholm.dk

Vibeke Ahnfeldt
TIf: 76429490 eller mail; vam@molholm.dk

Pia Bonde Kudsk
TIf; 75832099 eller mail; ppk@molholm.dk

Med venlig hilsen
Privathospitalet Mglholm A/S
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